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Penelitian yang penulis lakukan berawal dari pemikiran penulis terhadap kemampuan 
teknik dasar gerak permainan bulutangkis. Dalam proses pelatihan khususnya pada cabang 
olahraga bulutangkis sudah tentu memiliki sasaran serta tujuan yang akan diambil. Pada 
prosesnya hasil dari latihan yang dilaksanakan akan ditentukan oleh beberapa faktor, salah 
satu indikator yang dapat diamati adalah  metode serta bentuk latihan yang diterapkan 
oleh pelatih. Dari paparan tersebut penulis ingin mencoba lebih jauh lagi mengamati 
mengenai permasalahan yang seringkali menjadi kendala pada proses pelatihan yaitu 
efektifitas serta hasil dari metode latihan yang diterapkan.Tujuan dari penelitian yang 
penulis ajukan adalah ingin mengetahui pengaruh latihan dengan bentuk latihan squat 
thrust dan obstacle run terhadap peningkatan kelincahan dalam permainan olahraga 
bulutangkis. Serta ingin mengetahui perbedaan hasil dari kedua bentuk latihan tersebut. 
Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode eksperimen, 
instrumen penelitian atau alat pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian ini 
adalah tes lari zig zag untuk mengukur kelincahan pemain bulutangkis. Populasi dan 
sampel yang digunakan dalam penelitian ini adalah siswa SMP IT Alamy Subang yang 
tergabung dalam ekstrakurikuler cabang olahraga bulutangkis.Berdasarkan hasil 
pengolahan dan analisis data, maka penulis mengambil kesimpulan sebagai berikut : 
Latihan squat thrust dan obstacle run memiliki pengaruh yang signifikan terhadap 




The research that the author did originated from the author's thoughts on the basic technical skills of 
playing badminton. In the training process, especially in the sport badminton, of course, have goals 
and objectives to be taken. In the process, the results of the exercises carried out will be determined by 
several factors, one of the indicators that can be observed is the method and form of training applied 
by the trainer. From this explanation, the writer wants to try further to observe the problems that often-
become obstacles in the training process, namely the effectiveness and results of the training methods 
applied. agility in the sport of badminton. And want to know the difference in the results of the two 
forms of exercise. The research method used in this research is the experimental method, the research 
instrument or the data collection tool used in this study is the zig zag running test to measure the agility 
of badminton players. The population and sample used in this study were students of SMP IT Alamy 
Subang who are members of the badminton extracurricular activity. Based on the results of data 
processing and analysis, the authors concluded the following: Squat thrust and obstacle run exercises 
have a significant effect on increasing agility in badminton sports game. 
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Bulutangkis adalah cabang olahraga yang termasuk ke dalam kelompok olahraga 
permainan. Olahraga ini dapat dimainkan di dalam maupun di luar ruangan, di atas lapangan 
empat persegi panjang yang dibatasi dengan garis dalam ukuran panjang dan lebar tertentu. 
Cabang olahraga raket yang dimainkan oleh dua pemain baik (single) atau dua pasangan 
berlawanan (ganda), yang mengambil posisi pada bagian berlawanan dari arena yang berbentuk 
persegi panjang yang dibatasi dengan jaring. Pemain mencetak poin dengan memukul kok 
dengan raket mereka sehingga melewati net dan jatuh ke tanah dalam menjatuhkan lawannya 
dari arena. Masing-masing pihak hanya dapat menyerang shuttlecock sekali sebelum melewati 
net. Reli akan berakhir setelah shuttlecock telah jatuh menghantam lantai 
Permainan bulutangkis sarat dengan berbagai kemampuan dan keterampilan gerak yang 
kompleks. Sepintas lalu dapat diamati bahwa pemain harus melakukan gerakan-gerakan seperti 
lari cepat, berhenti dengan tiba-tiba dan segera bergerak lagi, gerak meloncat, menjangkau, 
memutar badan dengan cepat, melakukan langkah lebar tanpa pernah kehilangan keseimbangan 
tubuh. Gerakan-gerakan ini harus dilakukan berulang-ulang dan dalam tempo lama, selama 
pertandingan berlangsung. Akibat proses gerakan itu akan menghasilkan "kelelahan", yang 
akan berpengaruh langsung pada kerja jantung, paru-paru, sistem peredaran darah, pernapasan, 
kerja otot, dan persendian tubuh. Karena itu, pebulutangkis sangat penting memiliki derajat 
kondisi fisik prima. 
 Melalui proses pelatihan fisik yang terprogram baik, faktor-faktor tersebut dapat 
dikuasai. Dengan kata lain pebulutangkis harus memiliki kualitas kebugaran jasmani yang 
prima. Ini akan berdampak positif pada kebugaran mental, psikis, yang akhirnya berpengaruh 
langsung pada penampilan teknik bermain. But from the fact above there are still a lot of 
physical education teachers who are still limited in teaching physical education practical 
learning because various limitations provide facilities that support in physical education 
subjects and the use of learning models in the activities of the teaching and learning process 
is one approach that can be expected to improve participant learning students, who sometimes 
learning physical education are more theoretical than practice (Riyanto & Betaubun, 2019). 
Itulah sebabnya pebulutangkis sangat membutuhkan kualitas kekuatan, daya tahan, 
fleksibilitas, kecepatan, agilitas, dan koordinasi gerak yang baik. Aspek-aspek tersebut sangat 
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Faktor-faktor yang mempengaruhi kelincahan seorang atlit atau pemain menurut 
Harsono (1988:216) “kecepatan reaksi, kemampuan berorientasi terhadap problem yang 
dihadapi, kemampuan mengatur keseimbangan, kelentukan persendian, dan kemampuan 
mengerem gerakan-gerakan motorik.” Kelincahan yang dilakukan dalam pertandingan 
menunjukkan bahwa unsur-unsur motorik lainnya yang ikut membantu saat gerakan dilakukan 
untuk mencapai gerakan yang efisien, yaitu antara kerja sistem syaraf melalui fungsi kontrol 
muskuler yang hal ini berjalan dengan baik akan membentuk dan mempengaruhi kelincahan 
dan kondisi tubuh sehingga menghasilkan gerakan yang efisien . Untuk karena itu penulis 
merasa tertarik untuk meneliti tentang  perbandingan  latihan squat thrush dan obstacle run 
terhadap kelincahan pemain bulutangkis. 
Latihan squat thrush merupakan salah satu cara untuk melatih kelincahan. Oleh karena 
itu latihan-latihan yang cocok dalam mengembangkan kelincahan dalam olahraga bulutangkis 
adalah yang selalu berkaitan dengan unsur  pola gerak dasar dan pola gerak dominan.Ada 
gerakan memukul dengan raket , gerakan berdiri, melangkah, berlari, menggeser, meloncat, 
gerakan badan, ke berbagai arah dari posisi diam, dan sebagainya. Kesemua gerakan itu 
terangkai dalam suatu pola gerak yang menghasilkan suatu kesatuan gerak pemain bulutangkis 
untuk menyelesaikan tugas geraknya. 
Menurut pendapat Hidayat (2009:25) ”Dilihat  dari rumpun gerak dan jenis 
keterampilannya, seluruh gerakan yang ada dalam bulutangkis bersumber dari tiga 
keterampilan dasar, yaitu lokomotor, non-lokomotor dan manipulatif”. Dalam rumpun 
lokomotor misalnya, gerakan menggeser, melangkah, berlari, memutar badan, dan melompat. 
Rumpun gerak non-lokomotor misalnya terlihat dari sikap berdiri (stance) pada saat servis atau 
menerima servis, gerak melenting, menjangkau, atau merubah berbagai posisi badan. Dan 
rumpun gerak manipulatif terwakili oleh adanya gerakan memukul satelkok (shuttle cock) 
dengan raket dari berbagai posisi dan arah.Dari kesemua bentuk gerakan yang banyak tadi, 
terdapat beberapa pola gerak yang sifatnya sangat dominan, sehingga menjadi ciri utama 
permainan bulutangkis. 
Latihan modifikasi obstacle run merupakan metode latihan kelincahan yang 
digabungkan dengan latihan fleksibilitas dan keseimbangan. Harsono menjelaskan(1988:216) 
bahwa :”Kemampuan untuk merubah arah dan posisi tubuh dengan cepat dan tepat pada waktu 
sedang bergerak,tanpa  kehilangan keseimbangan dan kesadaran akan posisi tubuhnya.”  Jadi 
kelincahan bukan hanya menuntut kecepatan, akan tetapi juga membutuhkan keseimbangan, 
fleksibilitas dan kekuatan.Bentuk-bentuk latihan untuk meningkatkan kelincahan tentunya 
adalah bentuk-bentuk latihan yang mengharuskan orang untuk bergerak dengan cepat dan 
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mengubah arah dengan tangkas. Dalam melakukan aktivitas tersebut dia juga tidak boleh 
kehilangan keseimbangan dan harus pula sadar akan posisi tubuhnya. Manuver-manuver 
demikian sering diperlukan dalam banyak cabang-cabang olahraga permainan seperti voli, 
basket, sepak bola, hoki, softball, dan sebagainnya. Dalam olahraga peroranganpun terutama 
bulutangkis kelincahan memegang peranan yang penting. Oleh karena itu atlet-atlet cabang-
cabang  olahraga tersebut harus dilatih untuk semakin mengembankan agilitasnya. 
Latihan ini berfungsi untuk membina kekuatan tungkai, konsentrasi, kecepatan, dan 
kelincahan gerak yang dibutuhkan dalam permainan. Bangku atau gawang dibuat dengan 
berbagai ukuran tinggi antara lain 40, 50, 70, 80 cm. Alat ini berfungsi sebagai alat pemberat, 
rintangan, tantangan, agar pemain terpacu untuk mengatasinya. Proses kerja "overload” (beban 
lebih) dengan menggunakan beban rintangan ini, latihan makin terasa berat bagi pemain. 
Dalam pelaksanaan latihan, pelatih harus terampil meletakkan gawang/bangku itu sesuai 
dengan tujuan latihan dan kebutuhan pemain. Di suatu ruangan atau lapangan ditempatkan 
beberapa rintangan. Tugas atlet adalah untuk secepatnya melalui rintangan-rintangan tersebut, 
baik dengan cara melompatinya, menerobos (di kolong meja), memanjat dan sebagainya. 
 
METODE 
Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode eksperimen. Adapun desain 
penelitian yang penulis gunakan pada penelitian ini adalah pre-test post test design.  Penelitian 
ini mengambil populasi dari siswa SMP IT Alamy Subang kelas VIII, yang mengikuti kegiatan 
ektrakulikuler olahraga, yang jumlahnya 30 orang putra yang terdiri dari 15 orang melakukan 
latihan squat thrust dan 15 orang lagi melakukan latihan obstacle run. Selanjutnya teknis dalam 
latihan dibagi menjadi dua kelompok yang sam kuatnya, dengan teknik pembagian, A-B-A-B. 
Penelitian ini menggunakan sampel yang diambil dari seluruh populasi yang ada dengan 
demikian maka pengambilan sampel pada penelitian ini disebut dengan sampel populasi (total 
sampling). data yang didapatkan dalam penelitian ini diambil penulis, dengan melakukan tes 
awal lari zigzag  kedua kelompok, lalu dilanjutkan dengan memberikan perlakuan dengan 
latihan squat thrush untuk kelompok A, sedangkan kelompok B melakukan latihan obstacle 
run dan akhirnya dilakukan tes akhir lari zig zag. 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
Pengolahan data dilakukan dengan menggunakan metode statistik. Data yang diperoleh 
dari hasil pengukuran pada walau tes awal dan tes akhir masih merupakan data mentah. Untuk 
itu perlu dilakukan varians, uji normalitas, uji homogenitas, uji peningkatan hasil eksperimen 
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dan uji perbedaan.  
1. Uji Normalitas Data 
Hasil perhitungan uji normalitas dengan menggunakan uji Liliefors dapat 
dimanfaatkan untuk menentukan analisis selanjutnya, apabila menggunakan statistik 
parametrik atau non parametrik. Uji normalitas ini dilakukan sebagai uji prasyarat, jika 
data berdistribusi normal maka analisis yang digunakan adalah analisis parametrik, 
sebaliknya jika data tidak berdistribusi normal maka analisisnya adalah analisis non 
parametrik. Uji normalitas ini diperlukan, agar tidak terjadi penyimpangan atau 
kekeliruan pengolahan data dan penarikan kesimpulan yang terlalu jauh.  
 
Tabel 
Hasil Pengujian Normalitas Kedua Kelompok Sampel 
 
Kelompok Variabel L hitung L tabel Kesimpulan 
A 


























Berdasarkan hasil perhitungan uji normalitas data tes awal dan tes akhir kedua 
kelompok sampel yang dibandingkan tersebut diperoleh nilai L-hitung, dan kelompok A 
dan kelompok B lebih kecil dari nilai L tabel (0,22) pada taraf signifikansi  = 0,05 
dengan dk - 14. Maka sampel kelompok A dan kelompok B berasal dari populasi yang 
berdistribusi normal. 
2. Uji Homogenitas Data  
Langkah selanjutnya adalah menggunakan uji kesamaan dua varians. Dari 
menghitung homogenitas kelompok sampel dengan hasil pengujiannya dapat diketahui 
apakah kedua sampel tersebut homogen/tidak. 
Tabel 
Hasil Pengujian Homogenitas kedua Kelompok Sampel 
 
Variabel F hitung F table Kesimpulan  
Kelompok A 1,44 2,46 Homogen 
Kelompok B 1,08 2,46 Homogen 
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Berdasarkan hasil perhitungan uji homogenitas kesamaan dan varians kedua 
kelompok sampel yang dibandingkan pada taraf nyata (X = 0,05) dengan derajat 
kebebasan dk pembilang (l4) dan dk penyebut (14) dari daftar distribusi F diperoleh F 
tabel sebesar 2,46. Kriteria pengujian adalah : tolak Ho jika F >  F ½   (V1:V2) karena 
F hitung sebesar 1,44 dan 1,08 kurang dari F tabel sebesar 2,46 maka hipotesis nol (Ho) 
diterima dengan kata lain kedua data dari masing-masing kelompok tersebut adalah 
homogen. 
3. Uji t 
Setelah normalitas dan homogenitas dari setiap kelompok sampel diketahui, 
selanjutnya dilakukan pengujian dan analisis terhadap derajat peningkatan hasil latihan 
lari. Adapun hasil perhitungan dan pengujian derajat peningkatan hasil latihan lari pada 
masing-masing kelompok yang dibandingkan d;peroleh yang menggunakan uji 
kesamaan dua rata-rata. Hal ini digunakan karena distribusi kedua kelompok tersebut 
normal dan homogen. Hasil perhitungan uji signifikansi peningkatan hasil latihan pada 
kedua kelompok tersebut dapat dilihat pada tabel berikut. 
 
Tabel  
Hasil Uji Signifikansi Peningkatan Hasil Latihan 
 
Kelompok Variabel t hitung t tabel Ket 
Kelompok A Latihan Squat Thrust 7,08 2,05 Signifikan 
Kelompok B Latihan Obstacle Run 7,67 2,05 Signifikan 
 
Berdasarkan hasil perhitungan uji t pada kelompok A (Latihan squar thrustl) 
diperoleh t hitung sebesar 7,08 dan kelompok B (hatihan obstacle run) diperoleh t hitung 
sebesar 7,67 ternyata pada taraf nyata (X) = 0,05 dengan derajat: kebebasan (dk) = 28 
diperoleh nilai t tabel sebesar 2,05. Dengan demikian maka nilai t hitung dari kelompok 
A (latihan squat thrust) maupun pada kelompok Q (Latihan obstacle run) lebih dari t 
tabel. Artinya hipotesis not ditolak, jadi latihan squat thrust dan latihan obstacle run, 
masing-masing memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan kelincahan 
pemain Bulutangkis pada siswa SMP IT Alamy Subang. 
Dari hasil perhitungan, maka diperoleh nilai S sebesar 0,31. Selanjutnya dilakukan 
perhitungan uji t dan menghasilkan nilai sebesar 1,50. Sedangkan t tabel pada taraf nyata 
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0,05 dan dk = 28 sebesar 2,05 menunjukkan t hitung kurang dari t tabel. Artinya tidak 
terdapat perbedaan yang signifikan antara pengaruh latihan squat thrust dan latihan 
obstacle run terhadap kelincahan pemain bulutangkis. 
Berdasarkan hasil pengolahan data ternyata hipotesis yang penulis ajukan yaitu : 
“terdapat perbedaan yang signifikan latihan squat thrust dan latihan obnstacle run terhadap 
kelincahan pemain bulutangkis siswa SMP IT Alamy Subang” dapat diterima. Berdasarkan 
hasil penelitian di atas, penulis kemukakan hasil Latihan squat thrust memberikan pengaruh 
terhadap kelincahan pemain bulutangkis pada SMP IT Alamy Subang begitu juga dengan 
latihan obstacle run. Pada latihan squat thrust maupun latihan obstacle run semua sampel 
menunjukkan kesungguhan hati atau anak-anak selalu hadir terlibat dalam setiap pertemuan 
dan mengikuti semua petunjuk, bimbingan dan aturan dan guru. Dengan demikian peningkatan 
kemampuan tersebut telah banyak dipengaruhi oleh faktor motivasi anak dalam berlatih, 
sehingga kedua jenis latihan tersebut memberikan pengaruh; yang berarti terhadap peningkatan 
kelincahan pada SMP IT Alamy Subang.Salah satu sekolah yang berusaha untuk meningkatkan 
prestasi yaitu dengan diadakannya kegiatan ekstrakulikuler. Teknik yang dimiliki oleh siswa 
merupakan salah satu tuntutan agar siswa mampu mencapai prestasi. (Riyanto, 2019) 
 Dalam suatu proses latihan, masalah utama yang perlu diperhatikan adalah faktor 
psikologis anak, seperti: minat, motivasi dan faktor kesungguhan hati dalam setiap latihannya. 
Dalam proses belajar minat merupakan suatu bagian dari dimensi motivasi. Oleh sebab itulah 
seseorang yang berminat besar terhadap suatu mata pelajaran ataupun kegiatan yang akan atau 
sementara dilakukan akan mengundang rasa gembira, gairah yang tinggi atau dengan hasrat 
yang besar akan sesuatu itu sehingga peluang untuk memperoleh hasil yang cukup terbuka 
lebar. Bagi pesrta didik, minat ialah sesuatu yang bisa memberi inplus ataupun memeberi 
rangsangan rasa penasaran sehingga  daya tarik  untuk fokus dan konsentrasi dalam 
memperhatikan pelajaran atau bidang studi yang sedang diikuti terus meningkat (Fadlih & 
Riyanto, 2019). Dalam penelitian ini ditemukan suatu konsep bahwa berdasarkan analisa 
perbandingan antara pelaksanaan latihan squat thrust dan latihan obstacle run tidak sulit 
dilakukan, sehingga ke dua jenis latihan tersebut dapat memberikan pengaruh yang tidak 
berbeda terhadap peningkatan kelincahan pemain bulutangkis. 
 
PENUTUP 
Hasil pengolahan dan analisis data yang penulis kemukakan bahwa latihan squat thrust 
memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan kelincahan pemain bulutangkis. 
Latihan obstcle run memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan kelincahan 
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pemain bulutangkis. Tidak tedapat perbedaan yang signifikan antara latihan squat thrust dan 
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